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アウトドア・スポーツ研修報告
Outdoor Sports in British Columbia, Canada 
畠 山 孝子
Takako HATAKEYAMA 
I はじめに
1.研修目的
自然環境に恵まれたカナダにおいて，人と自然との関わり方，特にアウトドア・スポーツを
生活に取り込み，健康な生活をおくるためにどのような実践がなされているかは大いに興味を
持つところである。そこで，今回の研修では，カナダにおける人々の生活や自然環境に密着し
たアウ トドア・スポーツを体験的に学び，健康生活実現のための資料を得たいと考えた。
北海道の豊かな自然の中で，従来のスポーツの概念にとらわれない自然環境をフィールドと
した運動プログラム実践の可能性を模索し，今後の授業の資料として検討したい。
2.研修概要
1 .研修期間
平成7年7月20日から同年8月23日までの35日間であった。
2.研修場所
おもに研修を実施したのは，カナダ，ブリティッシュ ・コロンピア （以下B.C.）汁｜パンクー
パー，ウィスラー，ペンパートン，スコーミッシュ周辺であった。
3.研修概要
研修は，教育施設の視察およびアウトドア ・スポーツの研修である。※印については研修内
容の項で詳しく説明する。
(1）.視察施設
①University of British Columbia 
※②Outward Bound Western Canada 
(2）.研修項目
①ハイキング
おもなコース
ウィスラ マウンテン ・ハーモニー レイク ・トレイル
※ブラッコムマウンテン ・ノ、イキングコース
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カルチック ・トレイル
ジョフリーレイクコース
※シンギングノTス・ト レイル
②カヌー
※B C 州カヌー連盟指導員資格取得コース受講
B.C. Recreational Canoeing Assosiation Flatwater Paddlers Course Level I -N 
③その他
ロッククライミング，乗馬，キャンプ，マウンテンバイク
E 研修内容
1 . Outward Bound School （以下OBS）の教育理念および施設
(1). OBSの概要
OBSは1940年英国 ・ウエーjレズで海の基礎技術訓練学校として開校した。現在では世界23
カ国に42校あり， 日本では長野県に開校されている。「アウ トワード・バウン ド」とは， 船が
外洋に出航する24時間前の船尾に掲げる旗のことで，出航の最終段階を意味し，転じて， 若者
が社会へ旅立つ前の意欲と勇気を蓄える最終段階と理解される。現在の OBSでは大自然を
フィールドとした冒険教育を通してこの段階を援助している。OBSの代表的なカ リキュラム
には次のようなものがある。
。仲間と共にいくつもの峰々を越え，谷をわたりながら，目標の山頂を目指してゆく。（登山
遠征／エキスペンション）
。最低限の装備と食糧で森の中にはいり，数日間を一人で過ごしながら，自分自身と向き合う。
（単独野営／ソロ）
。白波の立つ激流に，自分が操る一人乗りカヤックで挑戦する。（カヤック）
この他それぞれの学校で自然環境を生かしたカリキュラムが工夫されている。
著者が視察した 「OutwardBound Western Canada」は， 1969年にカナダで最初にオープン
した OBSで，1988年に現在の BC 州ペンパー トンに移った。若者に限らず，実生活を生き抜
くための勇気と自信を得ることを目的として，多くの人々が参加している。
(2). Outward Bound Western Canadaについて
今年既に250名が終了した夏のプログラムのほとんどはロッククライミングとキャンピング
である。教育百的は4つに分類できる。①体力 PhysicalFitness②技能Skills，③目的達成の
ための的確な指示能力 Leadership，④助け合い Compassion，これらを，自然の中で体験を通
して学ぶ。新しい自然，新しい人との出会いの中で自分自身がよく見えてくると施設を案内し
てくれたインストラクターはいう。対象者は， 10数人でチームを作り 2名のイ ンストラクター
が同行する。男女数名ずつのチーム，向性のみのチーム，会社のチームワークを確立する目的
で企業から派遣されたチーム， と多彩である。また，わずかなケースではあるが，セクハラに
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より社会に不信を抱いた女性を復帰させる最終段階のチームもある。インス トラクターは，最
初たくさんのことを教えるが， 最後は，ただ見ているだけである。参加者は，自己の力ですべ
てを克服していく。目的はそれぞれに違っていても，ここでの体験は，社会での障害を乗り越
えて，物事に前向きに生きるための自信と勇気を確立するものであろうことは想像に余りある。
(3). Outward Bound Western Canadaの施設
学校は古い木造校舎である（写真1）。インストラクターの宿舎，本館，倉庫が点在している。
本館の壁にはロッククライミングの練習板が設置されている。倉庫にはキャンピング用の器具
器材が全て用意されている。 市販の用具をインス トラクターが使いやすく改良し使用している
（写真2）。ロッククライミング用のロープは施錠可能な部屋に収納されている（写真3）。ロー
プの使用期限は4年間，間違いのないようにそれぞれのロープには色ちがいのビ、ニー ルテー プ
が巻かれ分類されている（写真4）。
器具庫から廊下づたいにミーテングルームがあり壁には野営の場所を示す地図，日程表が貼
られている。続いてイ ンス トラクタ一周の食堂，ここには， 昨年の参加者から贈られた，彼女
らの生き生きとした表情をとらえた写真をアレンジしたカレンダーが飾られていた（写真5）’。
この表情からここでの体験は彼女らに大きな成果を与えていることを感じた。
本館に隣接の食糧貯蔵庫では女性のインストラクターが，彼女が担当する 9日間コースの食
糧を袋に詰める作業を行っていた（写真6）。参加者は自己の食糧を全て担ぎスタートする。21
写真1 大自然の中のOutwardBound Western 
Canada 
写真3 ロッククライミング用器具庫で用具の説
明を聞く
写真2 インス トラクター によって改良された
ガスコンロ（右）と市販の同品（左）
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写真4 器具庫のドアに貼られたテープ，使用開
始年月が記入されている
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写真6 食糧庫と作業する女性インス トラクター
写真5 参加者から贈られたカレンダー
の説明を聞く
日間コースだけは中間地点に一度食糧補給が行われる。 水は全て現地調達である。
著者が訪ねた時は既に21日間コースがスター トしていた。学校を囲むように険しい山々がそ
びえ立つ。今，厳しい自然と自分自身と向かい合っている参加者がそこにいる。
2.森，湖，氷河，小動物に会えるハイキング
ウイスラ一周辺には，自然環境を巧みに生かした変化に富んだトレイルが数多く設けられて
いる。それらは，子供も十分に楽しめるファミーリ一向けのコースから，上級者向けのコース
まで実にさまざまである。著者が体験した5コー スの中から特に初心者から楽しめる「ブラッ
コムマウンテン・コース」と上級者コースである 「シンギングパス ・トレイル」について詳し
く述べることにする。
(1）.ブラッコムマウンテン・コース
ブラッコムマウンテンは3棟のリフトを乗り継ぐことによって頂上へ到達できる。頂上の北
斜面では，スキーやスノーボードを夏も楽しむことができる。（写真 7）。 ハイキングコースは
2棟のリフト降り口からスター トする。岩場を しばらく歩くと見晴らしが開け対岸にはウイス
ラーマウンテンとピッコロ， フルート，オオボエと命名された連山が連なり，そこに氷河を見
ることができる。リフトを降りた地点は既に森林限界線に入っており，周辺の植物は背の低い
松や高山植物である。景色と植物を楽しみながら進むと， マーモットが岩の上で身繕いを行っ
ていた。静かに観察をしていると，おびえるふ
うもなく仕事を続けている。さらに進むと小さ
な湖にでる。水は透明度が高くとても冷たい。
湖の水が流れ落ちる川の横をゆっくり下ると更
に小さい湖が2つある。ここで小休止し，更に
しばらく歩き，針葉樹林を下ってゆくと 3棟目
のリフト乗り場へ着く。ここから頂上へ行きス
キー場を見るこ ともできるし， 連絡パスでス
タート地点へ戻ることもできる。歩行の速度に 写真7 ブラッコムマウンテン頂上のスキ 場ー
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もよるが，著者はゆったりした歩き方で自覚的運動強度「きつい」と感じることなく終了した。
約5.5kmのコースの所要時間はおよそ3時間，スズケン製カロリーカウンター 「セレクト」で
の運動量は423kcal，歩数は14666歩であった。
(2）.シンギングパス・トレイル
ウィスラーマウンテンをしばらく車で上るとスター ト地点へ着く。このコースは片道9kmひ
たすら上りが続く。廃鉱口から出ている トロッコのレールをまたぎ（写真8），前述のピッコロ，
フルー ト，オオボエ山のそれぞれの谷間にかかる橋を渡り （写真9），古木が横たわる針葉樹コー
スをしばらく登ると森林限界を越え見晴らしが広がる （写真10）。少し歩く と第一のポイント
である湿地帯に着く。ここからの登り坂は更に厳しいので小休止して再スタ｝ トする。雨が降
り始めた。疲労を感じ始めた頃，つがいのマーモットと出会う（写真11）。 愛らしい姿に慰め
られ，更に上り坂を前進する。雨は小降りになりコースの終着となる赤いキャビンとロゼット・
レイ クが遥か前方に見えてく る （写真12）。ここからは下り坂である。雪の残る道を滑らない
ように注意深く進みキャビンに到着した。野営している1組のパーテーと，前夜キャビンに一
泊し早朝フイ スル山へ登ったというパンクーパーの高校生二人と出会った （写真13）。人なつっ
こいシマリスが早速現れた。昼食のおにぎりで空腹を満たし小1時間休憩し下山の準備を開始
する。帰り は少々の上り坂とあとは下るのみである。一時小雨になっていた天候は雪と代わり
霞の中キャビンをあとにした。「足が棒になるJ体験であった。片道9km往復18kmの道程をお
写真8 旧鉱山入口の横を通る トレイル
写真10 森林限界を越えると見晴らしが広がる
写真9 滝に掛る橋を渡り続くトレイル
? ?
?
写真1 つがいのマー モット
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写真12 遥かにロゼットレイクと赤いキャビンを
見る 写真13 キャビン内と昨夜宿泊した高校生
よそ5時聞かけ終了した。自覚的運動強度「非常にきつい」と感じる場所での心拍数は約180HR,
カロ リー カウンターの運動量は1348kcal，歩数は31981歩であった。
ここで説明した2コースの他に著者は3コースをハイキングしたが，いずれのコースにも共
通して感じたことがある。どのコースにも空き缶ゴミは全くなかったこと。危険な所以外は人
工的な手が入れられた様子がないこと。 出会った人々と「ハーイJ「ハロー」とあいさつし，
気軽に情報交換をすること。数多くの出会った人たちの中で，老夫婦が語り合い手を繋いで登
る姿が印象的で、あった。
3. B.C.州カヌ一連盟指導員資格認定講習の内容
B Cナト｜カヌー連盟指導員資格認定講習は， クリフ氏とマックス氏の2名のインス トラクター
により，表1の内容で5日間実施された。講習中の会話 表1 カヌー講習の主な内容
の理解度を心配したが，不明な点は講習会参加者である
現地在住の日本人女性が通訳をかつてくれ，また，両指
導者の熱心な身振り手振りを交えた指導により，無事に
終了することができた。
講習会の内容は，表2に示すストロークの習得がおも
であるが， 単調な反復練習はほとんどなく，自然条件を
巧みに生かした方法であった。例えば， 会場であるアル
タ・レイクに設けられたポイントを利用し練習コースを
設定する，風と波へのカヌーの対応，河下り等である。
特に，河下りではアルタ ・レイ クとグリーン ・レイク聞
を流れるアルタ・クリークを下る。 この間約6kmをソロ
と2人乗りで，ホワイト ウォーター， 浅瀬， 急激な流れ
期間
1日目
2日日
3日目
4日目
5日目
am 
pm 
a町1
pm 
am 
pm 
am 
pm 
am 
pm 
内
n廿－ 
基本技術の習得
基本技術の習得
2人乗りで湖を移動
2人で行う艇の運搬法
基本技術の習得
検定技能の習得
検定技能の習得
2人乗りで河下り
ソロ技術の習得
検定技能の習得
ソロで河下り
救助法の習得・検定
ソロ検定
2人乗り検定
の変化等を体験した。 これは基本技術の向上に大いに貢献するものであった。 5日間の講習は
体力的にはとても厳しい内容であったが，楽しく充実した時聞を持てたのはクリフとマックス
の熱意ある指導と自然環境を十分に生かした練習環境にあると思われた。
この講習会では指導員資格を取得するために， 初日から検定コース（図 1）の説明があり，
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表2 カヌー操作の基本技術
ストロ クー 技 術『 図 刀て
名 進行方向
技術の説明
フォワー ド
J年 ε喜ュ艇を前進させる技術。ゾTドルはForward 直角に立て艇の側面へストロークを行う
J ~ 金コ 進行方向を真直ぐに修正する技“J”Stroke 術。フォワードの要領からパドルが体側横を通過後Jを描く
スイープ
半
艇を大き く方向変換させる技術。
Sweeps t皇、 パドルは水面へ寝かせ（プレー卜は水中）大きく1/4弧を描く
プライ Oc~ 半 艇を横移動させる技術。パドルPry ‘一 は体側付近へ垂直に立て，プレートで水を押す
ドロゥ 。c_cト半 艇をプライとは反対方向へ横移Drow 一砂 動させる技術。 遠くの水を艇へ引き寄せる
スカーリン 工忌 宅ト
艇を横移動させる技術。艇の側
グ 一砂 面をプレートで撫でるようにす
Sculing る。
リバース・
品 キ1
艇をスカー リ ングとは逆方向へ
スカーリン ‘一 横移動させる技術。プレー トを
グ 前者とは反対へ軽く そらす
リパース フォワー ドの技術の要領で後方から前方へ行う
Reverse 
リパースJ Jストロークの技術を後方から前方へ行う
2人乗りでは前の人が行う。
リパースC
クロスワー 0 ~ J込急な方向変換技術。パドルを握ドドロゥ （ る手を持ち替えることなく速やかに艇の反対側の水面で行う。
最終日にはソロ， 2人乗りの検定が実施された。両者とも正確なカヌー操作と制限時間内に終
了することが要求された。ソロは 2人乗り用のカヌーを一人で操るものである。制限時間は
4分30秒であった。パドルを巧みに扱う技能と，筋力と持久力が必要であった。 それに比べて
2人乗りでは，後ろのj曹ぎ手が前のi曹ぎ手に声をかけで全ての操作を指示し，その指示の正確
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Tandem Paddling Course 
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図 1 カヌー検定のコース図（上図が二人乗り， 下凶がソロ）
写真14 カヌーの検定風景
さが問われる。従って運動強度は低いが，
自己のパドル操作技能に加えて正確で迅
速な指示能力が要求された。制限時間は
2分40秒であった（写真14）。
最後に救急法について簡単に説明する。
転覆者はライフジャケッ トを着用してい
るので，慌てる事なく救助のカヌー先端
に捕まるよう指示し誘導する。次に図2の要領
で転覆したカヌーをヲ｜き上げ，水を抜いて湖面
へ戻す。これら一連の技術は，自己のカヌーを
巧みに操作しながら浸水したカヌーを持ち上げ
る技能と体力が要求された。
カナデイアンカヌーやカヤックを自在に操作
し，氷河湖へ乗り出し遥か氷河を眺めたり，川
岸の水草や花々，ピパーダム，水鳥に心和ませ
j可を下る。ホワイト・ウォーターの激流を人々
が力を合わせ制覇し成功感に満たされるリバー
ラフティング。静かな湖面にカヌーを浮かべ
ハーモニカを吹く夫婦。いずれも著者がこの講
習中に出会った光景である。
4 
田おわりに
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ι 
。
D 
図2 カヌーの救助法略図
今回の研修でカナダ人のアウ トドア・ライフの一端を見ることができたO 例えば老夫婦が手
をつないでハイキングする姿，カヌーを湖面に浮かべハーモニカを吹く夫と目を閉じて聞き入
る妻，キャンピングカーで旅行を続ける家族等である。カナダのスポーツ施設も多く利用した
が，利用者への細かな配慮が感じられた。室内プールにはファミ リーチケットが格安で、あり，
家族のための更衣室が個室で用意されている。そのプー ルの隣には室内アイスホッケ一場があ
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る。キャンプ場には 1サイトごとベンチやコンロが用意されており隣のサイトとは木々で仕切
られ笑い声さえ聞こえてこない。薪は無料で自由に使用できる。降ってきそうな星空の静かな
キャンプ場である。カナダ人の理想の老後は，マイホームを売りキャンピングカーで旅をする
ことであるとガイドが話していた。
豊かな自然，充実した施設，その中でゆったりと時間が流れている。アウトドア・スポーツ
を通じてカナダ人のライフスタイルのほんの一端を見た経験であったが 「豊かさ」について改
めて考えさせられた。
今回の研修成果を，自然とスポーツを通じての豊かな健康生活を考える資料として整理し，
更に時間をかけて検討したい。最後に，研修の機会を与えていただいた関係の皆様に感謝の意
を表し報告を終わる。
付 記
本研修は北海道女子短期大学における平成7年度教員特別研究費の助成によるものである。
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